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Resumo: A pratica de atividade fisica esta ligada intimamente com a melhora de
sintomas como depressao, ansiedade, estresse e qualidade de vida. Além de promover
a saude em geral, independentemente da idade (Organizagdo Mundial da Saude,
2020). Para analise do tema foi realizada uma revis&o bibliografica narrativa, por meio
de um estudo exploratério, usando como base artigos cientificos sobre a tematica, no
Google académico, entre os anos de 2000 a 2020. O objetivo desse trabalho é
evidenciar os beneficios da pratica de exercicio fisico na saude mental. Segundo a
OMS (2020), estima-se que até 5 milhdes de mortes por ano seriam evitadas com o
aumento da atividade fisica no cotidiano da populagdo. A baixa aderéncia pela pratica
da atividade fisica se deve a fatores como: falta de tempo, inconveniéncia, falta de
motivagdo, metas inalcangaveis, lugar inadequado (Nunomura,1998). O incentivo a
essa pratica compreende a valorizagdo de espacos publicos, promog¢ado de saude,
inclusdo social, fortalecimento do sujeito (Ministério da Saude, 2013). As pessoas que
tém mais facilidade em aderir a pratica da atividade fisica, sugere que o habito do
exercicio fisico é reflexo da pratica de educacéo fisica escolar (Palma, 2000). Obteve-
se como resultado que o desenvolvimento de algum tipo de atividade fisica tem
possibilidades reais de otimizar o bem-estar, favorecendo uma aproximagdo com a
saude mental. Denotam-se alguns beneficios com o bem-estar fisico, emocional e
psiquico em todas as idades e ambos o0s sexos, reduz respostas emocionais frente ao
estresse, estado de ansiedade e abuso de substancias, reduz niveis leves e
moderados de depressdo e ansiedade e a pratica regular se relaciona com a redugao
de alguns comportamentos neuréticos (Assumpgao, 2002). Contudo, para que ocorra
maior participacédo da populacdo com a pratica de atividade fisica espera-se o incentivo
e investimento de politicas publicas que contribuam com esta acéo, percebendo ser um
problema global e merece atencgéo especifica.
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